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Namen raziskave je bil ugotoviti, ali tribal plesni stil vpliva na samopodobo plesalk. Prav tako 
smo želeli raziskati, ali obstajajo razlike v samopodobi med plesalkami tribal plesnega stila, ki 
so komaj začele z obiskovanjem tečajev in nadaljevalno skupino plesalk, ki plešejo tribal 
fusion plesni stil že nekaj let. V teoretičnem delu smo predstavili pojem samopodobe in 
teoretično opredelili american tribal style® in tribal fusion plesni stil. V raziskavo je bilo 
vključenih 30 plesalk starih od 18 do 40 let pod vodstvom Mance Pavli, ki je pionirka tribal 
plesnega stila pri nas. Plesalkam smo razdelili 60 vprašalnikov Tennesseejske lestvice 
samopodobe, ki zajema različne vidike samopodobe, saj temelji na predpostavki, da je 
samopodoba večdimenzionalni konstrukt. Na podlagi dobljenih rezultatov smo skupini med 
sabo primerjali s t-testom in ugotovili, da imajo plesalke nadaljevalne skupine statistično 
značilno višjo samopodobo od skupine začetnic v prvem merjenju. Plesalke začetnice imajo v 
merjenju po petih mesecih statistično značilno višjo samopodobo, kot na začetku in se močno 
približa nadaljevalni skupini plesalk. Rezultati kažejo, da tribal plesni stil dobro vpliva na 
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The purpose of the study was to determine whether the tribal dance style has any influence on 
the dancer's self-concept. We also wanted to explore whether there are differences in self-
concept among dancers who have just begun with tribal dance courses and a group of dancers 
who dance the tribal dance style for several years. In the theoretical part, we introduced the 
notion of self-concept and theoretically defined the American tribal style® and the tribal 
fusion dance style. The study included 30 dancers aged 18-40 years under the leadership of 
Manca Pavli, who is a pioneer of tribal dance style in Slovenia. We distributed 60 
questionnaires of the Tennessee self-concept scale, covering various aspects of self-concept, 
based on the assumption that self-concept is a multi-dimensional construct. We compared the 
groups with one another with the t-test and found out that the dancers of the group which 
dance tribal style for several years have a statistically significantly higher self-concept than 
the dance group of beginners in the first measurement. Dance group of beginners have a 
statistically significantly higher self-concept in the measurement after five months of dancing 
and are very close to the group of dancers that have been dancing tribal style for several years. 
The results show that tribal dance style has a good influence on the development of the 
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1. UVOD  
 
Tribal fusion plesni stil je moderna oblika orientalskega plesa, ki se je v poznih osemdesetih 
letih razvila v San Franciscu. Stil tega plesa so v začetku okarakterizirali gibi orientalskega 
plesa in kostumografija, ki je združila velika flamenko krila, indijske choli-je, turške široke 
hlače ter star nakit iz Afganistana in Pakistana. Izraža zlitje vplivov in kultur iz različnih 
delov sveta. Danes za veliko žensk po svetu tribal stil ne predstavlja le ples za razvedritev, 
temveč izraz močne vizije ženskosti in povezane skupnosti (Djoumahna, 2003). 
Plesalka tribal fusion plesnega stila med svojim nastopanjem nosi globoko sporočilo, ki ga 
želi prenesti na gledalce – izraža ponosno in močno žensko, ki si hkrati dovoli biti nežna, 
ranljiva in zapeljiva. Da bi lahko prepričala občinstvo, mora nastopiti samozavestno in 
odločno, za kar pa je potrebna tudi zdrava mera samozavesti in odločnosti.  
Samopodoba  je slika, ki si jo človek ustvari o samemu sebi. Predstavlja vse tisto, kar si 
mislimo o samemu sebi, o lastnem telesu, o svojih lastnostih, sposobnostih. Hkrati nam 
predstavlja način, kako vidimo, zaznavamo in dojemamo samega sebe, od nje pa so odvisne 
vse naše reakcije, dejanja in obnašanje. Od samopodobe je odvisna kvaliteta našega življenja, 
naše vedenje in kvaliteta odnosov. Iz pozitivne samopodobe črpamo energijo za uresničevanje 
različnih ciljev in nalog (Tušak in Faganel, 2004). Ljudje z visoko samopodobo se lažje 
spopadajo s težavami in spremembami, zavedajo se lastne vrednosti in pomembnosti svojih 
dosežkov, so bolj odločni in optimistični in v svojem početju vidijo smisel. So psihološko 
trdni pri soočanju s težavami, od problemov in strahov ne bežijo temveč se z njimi 
samozavestno spopadejo (Youngs, 2000).  
Ena izmed dejavnosti, ki pozitivno vpliva na posameznikovo samopodobo je tudi ples, ki 
lahko pripomore k boljšemu razvoju posameznikove samopodobe. Kac (2014) je ugotovila, da 
imajo plesalci pozitivnejši pogled na telesni jaz, lastno telo, zdravstveno stanje, telesni videz, 
sposobnosti in spolnost. Imajo višji občutek lastne vrednosti, so izjemno družabni in 
komunikativni, radi se zabavajo in ni jih sram v družbi drugih, vajeni so pozornosti imajo pa 
tudi večji občutek pripadnosti, varnosti in veljave v družini, bolje sprejemajo samega sebe, se 
bolj cenijo in zaupajo lastnemu telesu. Vidijo se v boljši luči ter s tem dobro vplivajo tudi na 
druge okoli sebe.   
Vsak posameznik stremi k temu, da razvije čim boljšo lastno samopodobo. Le ta mu omogoča 
uspešno premagovanje življenjskih izzivov. Pri tem ni pomembno, da je samopodoba iz vseh 
vidikov idealna, bistveno je da posameznik razvije in doseže pozitiven odnos do različnih 
situacij. V našem raziskovalnem delu smo uporabili Tennesseejsko lestvico samopodobe, s 
pomočjo katere smo poskušali ugotoviti, kako tribal fusion plesni stil vpliva na samopodobo 
plesalk, na njihov telesni in osebnostni jaz ter na splošno raven samospoštovanja. Zanimalo  
nas je, ali obstajajo razlike v samopodobi med plesalkami začetnicami in plesalkami, ki se s to 
plesno zvrstjo ukvarjajo že več let. Prav tako smo želeli ugotoviti, ali je nekaj mesečno 
plesanje tribal fusion plesnega stila pozitivno vplivalo na samopodobo. 
 
 
2. AMERICAN TRIBAL STIL®  
 
 
2.1. Kaj je ATS®  
 
V poznih šestdesetih letih se je v San Franciscu začela razvijati nova oblika plesa. American 
Tribal Style Belly Dance® oziroma ATS® plesni stil je moderna oblika klasičnih orientalskih 
plesov, ki temelji na skupinski improvizaciji. Ustanoviteljica American Tribal stila je bila 
Jamila Salimpour, ki je skupaj s svojimi učenkami začela združevati elemente različnih 
tradicionalnih plesov s plesi srednjega vzhoda in Kabaret-a, ki je dajal folklorni izgled. Pisani 
kostumi polni barv in obrazne poslikave so pričarali občutek nekdanje starodavne plemenske 
kulture. Gibanje in kostumografija odražata mešanico vplivov iz mnogih kultur severne 
Afrike, Indije, Španije in Bližnjega vzhoda. Čeprav ima ATS® plesni stil korenine iz 
orientalskih plesov, se od le teh tudi precej razlikuje (Pavli, 2010). 
 
Slika 1. ATS® plesalke med improvizacijo pridobljeno iz: 
http://www.wikidanca.net/wiki/index.php/American_Tribal_Style_(ATS) 
Slika 1 prikazuje plesalke American Tribal stila med njihovo improvizirano točko in njihovo 
medsebojno neverbalno komunikacijo.  
 
 
2.2. Razvoj ATS® plesnega stila 
 
Velik korak k današnji interpretaciji ATS® stila je storila ena izmed študentk Jamile 
Salimpour, Masha Archer. Razvila je svojo lastno interpretacijo trebušnega plesa, z njo pa so 
prišle tudi mnoge velike spremembe, zelo pomembne za razvoj ATS® stila. Velika novost 
tistega časa za takšno plesno zvrst je bila, ko je svoje plesalke postavila na oder, ter ni 
dovolila da bi plesale v restavracijah in nočnih klubih, kot so to po navadi počele dotlej. To je 
bila namreč v tistem času edina možnost za orientalske plesalke v San Franciscu, zato je 
načeloma trebušni ples tudi veljal za ples prostitutk. S tem je želela sporočiti, da njene 
plesalke ne plešejo za moške oziroma občinstvo, temveč zgolj zase. Mashin stil je bil 
osredotočen bolj na umetniško stran skupinske predstavitve, saj ni želela ponovno ustvarjati 
tradicionalne srednje – vzhodnjaške plesne skupine kot so to počele orientalske plesalke 
poprej. Poleg tega, da je svoje plesalke preselila na oder, je zahtevala tudi, da ne izpostavljajo 
golote in so »bolj oblečene kot slečene«. Zanje je bilo tako značilno, da so pod kostumom 
nosile posebne indijske choli-je, široka večplastna krila, pod temi pa indijske haremske hlače, 
tako da se izpod kril ni videla gola koža. Velika sprememba ki jo je prinesla Masha so bili 
tudi speti lasje in nič več dolgi ter spuščeni, po čemer prepoznamo orientalske plesalke. Le to 
naj bi veljalo za preveč erotično, česar pa ATS® stil ni želel izražati. Poleg tega so bili speti 
lasje tudi v pomoč pri lažji improvizaciji, saj so tako plesalke bolj jasno videle, kaj vodja pred 
njimi počne. Masha je svoje učenke učila improvizacije v plesu in nikoli ni sestavljala 
koreografij. S tem, ko so ženske sledile ena drugi med improviziranim plesom, so dosegle 
visoko mero povezanosti. Med seboj so morale neprestano sodelovati in neverbalno 
komunicirati ter s tem vzpostavljale dobre in trdne medsebojne odnose. Ena drugi so 
predstavljale oporo, kar to plesno zvrst dela edinstveno in drugačno od ostalih (Djumahna, 
2003). 
 




2.3. ATS® plesni format 
 
Zelo pomembna oseba za razvoj formata ATS® stila je bila učenka Mashe Archer, Carolena 
Nericcio, ustanoviteljica in direktorica skupine FatChanceBellyDance. Carolena je za ples 
črpala ideje iz Mashinih tečajev, Jamilinega pristopa k plesu in iz svojega lastnega smisla in 
začela ustvarjati primarno interpretacijo American Tribal Style BellyDance® stila kot ga 
poznamo danes. Carolena je s svojim stilom ponovno popeljala ATS® stil nazaj bližje h 
koreninam Bližnjega vzhoda, vključno z glasbenim izborom in elementi gibanja, medtem ko 
je še vedno ostala zvesta svojemu lastnemu občutku, s čemer je ustvarila dobro predstavo za 
ameriško občinstvo. Carolena je s svojimi plesalkami razvila idejo »voditi in slediti«, kar 
pomeni, da je bila ena izmed plesalk določena za vodjo, ostale plesalke so ji v gibanju sledile. 
Razvila je znake oziroma ključe za vsak korak ali kombinacijo, običajno je bil to nek poseben 
gib roke ali glave. Po teh točno določenih ključih, ki so jih poznale vse plesalke, so se 
neverbalno sporazumevale in predvidele naslednji gib ali kombinacijo gibov. Vloga vodje se 
je ves čas izmenjevala, in sicer je postala nevtralna takrat, ko so se obrnile ena proti drugi in 
prišle v stik z očmi. Takrat je lahko vodilno vlogo prevzela katera koli izmed plesalk in sicer 
tako, da je začela novo gibanje. Tako so lahko vlogo vodilne plesalke izkusile prav vse, ter si 
na ta način izkazovale enakovrednost in medsebojno spoštovanje. Formirane so bile v duetih, 
trio skupinah in kvartetih. Vodilna plesalka je vedno stala v formaciji pomaknjena levo in 
malenkost naprej od ostalih. Vsi koraki so se namreč pričeli z gesto na desno stran, obračale 
pa so se v levo in so tako najlažje spremljale vodilno plesalko s perifernim vidom. Tako je 
celotna plesna točka sestavljena iz logike formacij in znakov. Ravno zaradi stalnega sledenja 
vodilni plesalki, izmenjevanje vodilne vloge ter visoke mere pozornosti in koncentracije, se je 
razvila močna medsebojna povezanost, kjer se vse plesalke med seboj močno podpirajo 
(Pavli, 2015). 
 





Za ATS® stilizacijo je značilna posebna kostumografija, ki se razlikuje od klasične 
orientalske in deluje precej bolj »plemensko«. Tipično tribal plesalko bogato krasi star 
kovinski nakit iz centralne Azije, s črno barvo močno poudarjene oči, poslikave na obrazu ter 
razne tetovaže. Lasje so običajno speti v figo, če nima preko poveznjenega turbana pa njene 
lase krasijo razni cvetovi. Značilen je dvodelni kostum, ki ga v osnovi sestavljajo nedrček, 
okrašen z raznimi originalnimi pakistanskimi kovanci in ostalimi kovinskimi dodatki, pod 
njim oblečen indijski choli (t.j. majica s tri četrt rokavi in odprtim hrbtom) običajno v črni 
barvi, večplastno flamenko krilo in pod njim haremske hlače, preko pa poveznjene pisane rute 
z značilnimi velikimi cofi ter bogato okrašen pas. Značilne za kostume so zemeljske barve, 
uporaba kovinskih srebrnih dodatkov, pravih kamnov in korald. Pri plesu plesalke uporabljajo 
tudi prstne činele, ki jim dajejo ritem (Djoumahna, 2003). 
 
 
Slika 4. Kostumografija plesalk ATS® stila pridobljeno iz: http://www.indytribal.com/why-
folklorists-should-love-american-tribal-style-belly-dance/ 
Na Sliki 4 lahko vidimo plesalke oblečene v široka večplastna krila, čez poveznjene rute z 
velikimi pisanimi cofi in veliko kovinskega nakita. 
 
 
3. TRIBAL FUSION BELLY DANCE PLESNI STIL 
 
 
3.1. Razvoj tribal fusion plesnega stila  
 
Skozi čas se je s prihodom novih generacij plesalk iz ATS® plesnega stila začela razvijati 
nova plesna oblika. "Tribal Fusion Belly Dance" plesni stil je moderna oblika orientalskega 
plesa, ki se je okoli leta 1987 razvila v San Franciscu. Od ATS® stila se razlikuje po 
kostumografiji, izboru glasbe in stilu gibanja. Tradicionalno plemensko glasbo je nadomestila 
elektronska, temu primeren pa je postal tudi stil gibanja. Orientalskim koreninam so dodani 
elementi hip hop-a, flamenka, tradicionalnih indijskih, sodobnih in modernih plesov, vsi gibi 
pa so za razliko od orientalskega stila bolj izolirani. Predstava več ni improvizirana, ampak se 
začne uporabljati koreografije. Razlike so opazne tudi v kostumografiji, kjer ni več značilnih 
indijskih cholijev, turbanov in polnih flamenko kril. Pri tribal fusion stilizaciji ima plesalka 
več svobode, tako pri izbiri kostumov, kot pri ustvarjanju koreografije in izboru glasbe (Pavli, 
2015). 
Začetnica tribal fusion stila je Jill Parker, ki je voznih 1990ih s svojo skupino Ultra Gypsy 
spremenila tribal kostum, razširila repertoar gibov ter začela uporabljati moderno glasbo. V 
svoj ples in kostumografijo je začela vpletati tudi gledališke teme, kar je pomembno vplivalo 
na tribal plesalke, s tem pa so se odprla vrata mnogim novostim. Rada prepleta klasični 
orientalski stil s folklornim, pri tem pa dodaja gledališki pridih z izražanjem zgodbe skozi 
plesno pripovedništvo (Pavli, 2015). 
 





3.2. Rachel Brice 
 
Tribal fusion stil je postal bolj prepoznaven zaradi plesalke Rachel Brice in skupine The 
Indigo, ki so se predstavile na turneji s svetovno znano skupino orientalskih plesalk pod 
imenom Belly Dance Superstars. V veliki meri prav Rachel Brice nosi velike zasluge, da se je 
tribal fusion plesni stil razširil po vsem svetu in postal bolj popularen, prav tako velja za 
trenutno eno najbolj znanih in najboljših tribal fusion plesalk na svetu. Znana je po svojem 
ostrem, kačjem gibanju z zaustavljajočimi in zaklenjenimi izolacijami, ki spominjajo na 
tehniko popping – a ali electric – boogie-ja. Pri njej se je učila in se še vedno uči tudi pionirka 
tribal stila v Sloveniji Manca Pavli, ki je ena redkih učiteljic tribal fusion stila v Sloveniji in 
sploh prva, ki je tovrstno stilizacijo prinesla k nam (Pavli, 2015). 
 
 




3.3. Opredelitev tribal fusion plesnega stila in njegove podzvrsti 
 
Ker je nova plesna oblika tako odprta in se hitro ter vztrajno spreminja, jo je težko definirati. 
Že samo ime sporoča, da je gre za »zlitje« več različnih zvrsti z bazo v orientalskih plesih, ki 
ima korenine v ATS® stilu in ameriškem kabaret-u. Umetniki nato pogosto vključujejo 
elemente iz »popping« oziroma »street dance« plesnih zvrsti, hip hop-a, egipčanskega 
oziroma kabaret orientalskega plesa, kot tudi elemente tradicionalnih oblik plesov kot so 
flamenko, Kathak in Odissi indijski plesi, afriški plesi ter ostalih klasični plesni stilov. 
Stilizacijo potem plesalke prilagajajo glede na svojo plesno bazo. Zato ločimo Tribal Fusion z 
elementi hip hop-a in elektronsko glasbo. Spet na drugi strani, tribal fusion z elementi 
indijskih tradicionalnih plesov, kabaret egipčanskim stilom, itd... (June, 2010) 
Beseda »fusion« pomeni mešanica ali zlitje – torej v tem primeru mešanica ali zlitje več 
plesnih zvrsti v eno z bazo v orientalskih plesih oziroma ATS® stilizaciji. Ravno z zlivanjem 
več različnih plesnih stilov v eno, so se razvile različne podzvrsti tribal fusion stila. Eden teh 
je »Tibaret«, ki je mešanica kabaret in tribal stila. »Urban Tribal« stil je tribal stil plesa z 
elementi hip hop, funk in sodobnega plesa. »ITS« je improviziran Tribal stil, kjer se izmenjuje 
kombinacija koreografiranega in improviziranega dela gibanj. »Vaudeville belly dance« 
predstavlja starinski stil plesa iz let 1800 do 1930, uporabljajo pa jazz, swing, blues, balkan in 
glasbo bližnjega vzhoda, temu primeren je tudi način oblačenja. Ta oblika je tesno povezana z 
burlesko. Obstajaja še mnogo različnih podzvrsti kot so Dark Fusion, Flamenco Fusion, 
Burlesque Fusion ipd. Nekatere plesalke med nastopom uporabljajo tudi različne pripomočke, 
od mečev, sabelj, obročev, ognja in tančic (June, 2010).  
Heather Stants je članica plesne skupine Urban Tribal Dance Company, ki je s svojim 
unikatnim pristopom k tribal fusion stilu vpeljala nekaj novosti kot so skromnejši kostumi, 
elektronska glasba, tribal fusion stilu pa je primešala vplive modernega, hip hop in sodobnega 
ameriškega plesa (Pavli, 2015).  
 
Slika 7. Heather Stants pridobljeno iz: https://www.pinterest.com/pin/392728029978464442/ 
Na Sliki 7 je učiteljica tribal fusion stila Heather Stants, znana po svojem unikatnem stilu  
 
 
Orchidaceae je portugalska plesna skupina, ki se uvršča med tribal fusion plesni stil z vplivi 
urbanih plesnih zvrsti kot so hip hop, breakdance, "waacking", "popping", "waving" in 
"vogue". Izražajo zlitje različnih kultur njihov namen, ki ga želijo sporočiti gledalcem, pa je 
razbijanje stereotipov in potrjevanje ženstvenosti na različne nenavadne načine. Ker je njihov 
stil že tako močno oddaljen od prvotne ATS® stilizacije, na prvi pogled nima veliko 
podobnosti s tribal fusion stilom. V tem primeru ima tovrstni plesni stil bazo v hip hop in 
ostalih urbanih plesih, tribal fusion pa se pojavlja le v zametkih (Pogovor s Pavli, 2015). 
 
 
Slika 8. Urban Tribal plesna skupina Orchidaceae pridobljeno iz: http://piny-
orchidaceaeurbantribal-pon.blogspot.si/ 
Na Sliki 8 lahko vidimo portugalsko plesno skupino Orchidaceae, ki je prepoznavna po 
svojem unikatnem urbanem stilu, mešanju različnih kultur in plesnih zvrsti s pridihom tribal 
fusion stilizacije. 
Enotne definicije za tribal fusion plesni stil ni, ker je tako odprta plesna zvrst ima zato veliko 
prostora in svobode pri ustvarjanju. Glede na bazo, ki jo ima plesalka kot umetnica, lahko 
ustvarja in združuje različne kombinacije stilov. Ker je tribal fusion plesni stil tako drugačen 
od orientalskih plesov, se nekatere plesalke nagibajo poimenovanju »modern belly dance« 
(moderni trebušni ples op.a) ali »alternative belly dance« (alternativni trebušni ples) ali 
»world dancer« (plesalec svetovnih plesov) (Pavli, 2015).  
 
 
3.4. Identiteta žensk v tribal stilu 
 
Raziskano je, da orientalski ples pomaga pri krepitvi ustvarjalnosti, kreativnosti, prav tako pa 
ugodno vpliva na aerobno zmogljivost in izboljšuje telesno držo ter posledično krepi 
samozavest (Ramšak, 1995, str. 31, v Pavli, 2015). 
Učiteljice orientalskih plesov prav tako navajajo, da tovrstni ples ugodno vpliva na 
vzdrževanje mišičnega tonusa, usklajenost gibov, prav tako pa blaži in odpravlja težave s 
predmenstrualnim sindromom, sprošča napetosti, zmanjšuje stres ter ob uravnoteženi in 
zdravi prehrani zagotavlja vzdrževanje vitkega telesa. »Neposreden stik s trebušnim delom 
naj bi spodbujal zavedanje lastne ženskosti in sprejemanje lastnega telesa« (Pavli, 2015).  
Veliki večini predstavnic nežnejšega spola tribal stil ne pomeni le obliko razvedritve, ampak 
izraz ženstvenosti ter močne medsebojne povezanosti in podpore. Plesalka tribal fusion 
plesnega stila nosi globoko sporočilo, ki ga izraža skozi telesno držo, obrazno mimiko, plesne 
gibe in s kostumom. Skozi držo sporoča gledalcem, da je močna, trdna in ponosna ženska, 
vendar v sebi še vedno nosi toliko mehkobe, miline in nežnosti, da s tem ne nastopi kot 
vzvišena, temveč čutna, očarljiva in polna samozavesti. Tribal plesalka ne pleše za druge, 
temveč zase, zato se ne trudi ugajati gledalcem, temveč izraža svoje počutje prav takšno kot je 
– pokaže se lahko v vsej svoji nežnosti,  ali pa si dovoli biti ostra. Svojo lepoto izraža na 
individualen, edinstven način (Djoumahna, 2003). 
Plesalke Tribal Fusion stila opažajo, da vedno bolj sprejemajo svoje telo prav takšno kot je. 
Zanimiva je izkušnja, ki jo je delila Rachel Brice, ko se spominja nastopa ene od žensk, ki je 
imela prekomerno telesno težo, vendar je osupnila gledalce s svojo predstavo, ponosno držo 
ter osupljivimi gibi z boki, iz oči pa je izžarevala neverjetno energijo, tako jo je bilo 
neskončni užitek opazovati, kako uživa v svojem telesu, četudi ima nekaj kilogramov odveč. 
Tako je Tribal Fusion stil zrušil predstave o popolnem, izklesanem telesu, ki se uvršča v 
komercialni potrošniški model o tem kakšno naj bi bilo popolno žensko telo (Pavli, 2015). 
Tečajnice pod okriljem Mance Pavli so izrazile, da jih tribal osrečuje in jim pomaga pri 
sprejemanju same sebe ter razvijanju samozavesti. Ko pridejo na tečaj, pozabijo na zunanji 
obremenjujoči svet in vse skrbi vsakdana, nekaterim pa je celo odpravil težave z depresijo. 
Vzrok temu, zakaj je med tribal plesalkami čutiti tako močno sprejetost in povezanost, je 
verjetno tudi v tem, da med njimi ni konkurence, kakor se to čuti pri orientalskih plesalkah, ki 
med seboj tekmujejo na tekmovanjih. Predvsem pri ATS® stilu morajo biti plesalke močno 
povezane in pozorne ena na drugo, saj je celotna točka improvizirana. Ena z drugo neprestano 
sodelujejo, neverbalno komunicirajo in se podpirajo ter tako ena drugo lepšajo. Tribal 
plesalke čutijo poseben sestrski odnos. Ko so skupaj, se počutijo sprejeto, tribal stil pa jim 







4.1. Opredelitev samopodobe 
 
Samopodoba je predstava, ki jo ima vsak posameznik o samem sebi. Vsak ima o sebi razvito 
določeno sliko, ki se razvija in spreminja skozi celo življenje. Ta je pogojena z mnogimi 
dejavniki, ki so povezani z družino, šolo, prijatelji in mediji, pa tudi z vsemi dejavnostmi s 
katerimi se ukvarjamo v življenju. Od naše samopodobe je močno odvisna kvaliteta našega 
življenja in odnosov, ki jih gradimo. Nekateri so s svojo predstavo o sebi precej zadovoljni, se 
sprejemajo in visoko cenijo, spet drugi z njo niso najbolj zadovoljni in bi želeli spremeniti 
svoja prepričanja, saj to vpliva na osebno počutje, zdravje, medsebojne odnose in soočanje z 
življenjskimi izzivi (Tomori, 1990). 
Samopodoba je skupek vseh lastnosti, potez, občutij, vrednotenj, sposobnosti in stališč, ki si 
jih vsak posameznik samemu sebi pripisuje. Predstavlja vse tisto, kar si mislimo o samemu 
sebi, o lastnem telesu, o svojih lastnostih, sposobnostih, uspehih in neuspehih in izjemno 
pomembno vpliva na naše mišljenje, vedenjske značilnosti in na doživljanje čustev (Dolenc, 
2015).  
Zaletel (2006), samopodobo definira kot način, kako v mislih vidimo sebe, kot skupek slik, ki 
si jih ustvarimo o sebi na vseh področjih svojega delovanja (telesnem, socialnem, družinskem, 
osebnostnem, vedenjskem ipd.) in kot središče zavestnega doživljanja samega sebe in sveta 
okoli nas. Ima izreden vpliv posameznikovo delovanje in ravnanje, ki se kdaj dogaja povsem 
nezavedno in celo proti svoji volji. Tušak in Faganel sta mnenja (2004), da iz pozitivne 
samopodobe črpamo energijo za uresničevanje različnih ciljev in nalog. Samopodoba nam 
predstavlja način, kako vidimo, zaznavamo in dojemamo samega sebe, od nje pa so odvisne 
vse naše reakcije, dejanja in obnašanje.  
Psihologi pod pojmom samopodoba navajajo različna pojmovanja. Nekateri ga uvrščajo pod 
identiteto, drugi pod sebstvo, spet tretji pod socialni jaz. Vsi pa se skladajo v tem, da gre pri 
samopodobi za »množico odnosov, ki jih posameznik vzpostavlja do samega sebe«, vanje pa 
vstopa postopoma »s pomočjo predstav, občutkov, vrednotenj in ocen samega sebe, svojih 
tipičnih socialnih naravnanosti ter ravnanj itd., ki jih – najprej preko prvotnega objekta, nato 
pa preko širšega družbenega okolja – razvija že od rojstva dalje« (Kobal, 2000, str. 17).  
Prvi je pojem sebstva oziroma samopodobe razvil William James v 19. stoletju, s tem ko ga je 
ločil na samopodobo kot subjekt – »jaz« (angl. I), ter na samopodobo kot objekt – »mene« 
(angl. me). Poudarjal je, da »jaz« ni samo to, kar si posameznik misli o sebi, temveč je tudi 
tisto, kar želi drugim pokazati, da je (Musek, 1992).   
Samopodoba je v otroštvu po navadi lahko nekoliko previsoka, medtem ko je kasneje v 
adolescenci nižja. Na njeno izboljšanje lahko vplivajo pozitivne in dobre izkušnje, dobro 
zastavljeni cilji,  doseganje uspehov, pozitivne afirmacije, vizualizacija, nabiranje izkušenj ter 
realna pohvala (Kajtna in Jeromen, 2007). 
 
 
4.1. Sestavine samopodobe 
 
4.1.1. Akademska samopodoba se oblikuje z vstopom v šolo, kjer otrok prevzame vlogo 
učenca. Zajema področja kot so materni jezik, zgodovina, matematika in znanost. Je 
organizirana zaznava lastnosti, potez, občutij, predstav, sposobnosti in stališč, ki si jih 
posameznik v času mladostništva pripisuje v vlogi učenca (Kobal, 2000). 
 
4.1.2. Neakademska samopodoba zajema telesno, medosebno oziroma socialno ter 
emocionalno oziroma čustveno samopodobo, kar se še naprej deli na pod področja kot 
so: vrstniki in pomembni drugi, posebna čustvena stanja ter telesne dejavnosti in 
zunanji videz (Kobal, 2000). 
Telesna samopodoba 
Telesna samopodoba je najbolj elementarna oblika samopodobe, ki se začne oblikovati že v 
zgodnjem otroštvu in je hkrati ključnega pomena za oblikovanje ostalih vidikov samopodobe. 
Je predstava lastnega telesa, zunanje podobe, ki si jo posameznik oblikuje v mislih. Nanaša se 
na posameznikovo prepričanje o lastni telesni privlačnosti, zadovoljstvo z zunanjim videzom, 
gibalnimi sposobnostmi in znanji. Prav telesni videz je izmed mnogih elementov telesne 
samopodobe tisti, ki je najtesneje povezan s splošnim samospoštovanjem in celostnim 
doživljanjem lastne vrednosti (Dolenc, 2015). Ni odvisna le od zunanjega videza in vidnih 
telesnih značilnosti, ampak še bolj od čustvenega odnosa do lastnega telesa. Tomorijeva 
(1990) zagovarja dejstvo, da vsak nase gleda s svojimi očmi in oblikuje lastno predstavo 
znotraj sebe, ki pa je odvisna od trenutnega čustvenega stanja in duševnega dogajanja. Lastna 
predstava o svojem zunanjem videzu ima velik vpliv na posameznikovo vedenje in samo 
vrednotenje ter njegove odnose z drugimi. Hkrati obstajajo številne raziskave, ki potrjujejo 
pozitiven učinek telesne dejavnosti, saj spodbuja samozaupanje, samostojnost, emocionalno 
stabilnost, obvladovanje stresa, zmanjšuje utrujenost in odpravlja depresijo.  
Socialna samopodoba 
Socialna samopodoba se nanaša na prepričanja in predstave o tem, kaj si drugi mislijo o nas in 
kako nas vidijo. Obsega zaznave in presoje o sposobnosti sklepanja prijateljstev, razvijanju in 
kakovosti odnosov, predvsem z osebami, ki so nam bolj blizu in z njimi preživimo več časa 
(Verstovšek, 2011). Socialna samopodoba je tesno povezana s telesno, saj imamo s prijetnim 
zunanjim videzom več možnosti za navezovanje novih stikov, temu pa pripomoreta še 
prijaznost in družabnost (Kobal, 2017).  
Čustvena samopodoba 
Čustvena samopodoba se nanaša na naše zaznave in prepričanja o obvladovanju in izražanju 
čustev in je tesno povezana z osebnim doživljanjem pojavov okoli nas (Verstovšek, 2011). V 
vsakdanjem življenju smo obdani s celim spektrom različnih čustev, ki jih doživljamo, tako 
pozitivnimi kot negativnimi. Ravno ta čustva vplivajo na lastno počutje in zadovoljstvo ali 
nezadovoljstvo s samim sabo, kar pa posledično vodi do oblikovanja samopodobe.  
 
 
4.2. Raziskave o samopodobi športnikov 
 
Športna aktivnost je za človeka izredno pomembnega pomena in predstavlja kakovost 
njegovega načina življenja. Predstavlja pomembno sredstvo, ki pozitivno vpliva na človekov 
občutek uravnovešenosti in njegovo duševno stanje. Razne raziskave dokazujejo, kako 
pomemben vpliv ima športna aktivnost na kakovost življenja, vendar so poleg pozitivnih 
učinkov prisotni tudi negativni, ki so predvsem izraziti pri nekaterih pojavnih oblikah 
vrhunskega športa (Tušak in Faganel, 2004).    
Šport omogoči otrokom in mladostnikom, da gradijo zaupanje v svoje sposobnosti in 
spretnosti, predvsem fizične in socialne. Odrasli nosijo tu pomembno vlogo s tem, ko lahko s 
svojim vzorom in pravilno spodbudo otrokom omogočijo pozitiven odnos do športa, s tem ko 
ga naučijo razumeti, da ni pomembna zgolj zmaga, ampak doseganje realno zastavljenih 
ciljev. Športniki, ki se redno ukvarjajo s športom in ga jemljejo resno si izgradijo dobro 
športno samopodobo, uspeh in zmaga pa jo le nadgradita (Tušak, 2001). 
Različne raziskave dokazujejo, da šport pozitivno vpliva na posameznikovo samopodobo. 
Ugotovljeno je, da imajo športniki višjo samopodobo kot nešportniki  (Goltnik – Urnaut, 
1999), poleg tega pa je dokazano, da je to bolj izraženo pri moških (Tušak in Faganel, 2004). 
Alfermann in Stoll (2000) ugotavljata, da so se mladostniki in mladostnice po šestmesečni 
redni športni vadbi doživljali za bolj telesno privlačne, s tem pa so jim upadli razni 
psihosomatski znaki. 
Kac (2014) ugotavlja, da posamezniki skozi ples razvijajo boljše mnenje o sebi, lažje se 
soočajo z življenjskimi izzivi in nase gledajo v boljši luči, s tem pa tudi dobro vplivajo na vse 
ostale okoli sebe. Rekreativni plesalci imajo za razliko od tekmovalcev boljšo samopodobo, 
saj v rekreativnih programih nudijo več zabave, smeha in sprostitve, medtem ko je pri 
tekmovalcih ključnega pomena boj za čim višjo uvrstitev, hkrati pa so bolj obremenjeni s 
svojim videzom in se neprestano se primerjajo z ostalimi tekmovalci, s tem pa so bolj 
samokritični in nesproščeni.  
Tudi Zaletel (2006) navaja, da ples izredno pomembno vpliva na motorični razvoj, 
ustvarjalnost, razvija našo umetniško plat, skozenj pa pridobivamo tudi estetske izkušnje.  
Zaletel, Zagorc in Jarc Šifrar (2011) so mnenja, da ima velik pomen na oblikovanje 
samopodobe socialna interakcija, kar se vzpostavlja v odnosu s sovrstniki, družino, šolo. Ti 
nam sporočajo v čem smo dobri in v čem slabši, dajejo nam predstavo o tem kakšni smo in 
kaj to pomeni. To se zasidra globoko v nas in pusti pečat – ki je lahko tako dober, kot slab. 
Vendar pa za resnično samopodobo niso dovolj le sporočila drugih o tem kako nas dojemajo, 
temveč je pomembno, kako se dojemamo in vidimo sami, torej kakšno je lastno zaznavanje 
sebe, kako se doživljamo, kaj si želimo, kako razmišljamo, kako se počutimo, kar pa je 
dostopno le nam samim. 
Številne raziskave so potrdile, da ples pozitivno vpliva na razvoj gibalnih sposobnosti, lepoto 
in harmoničnost gibanja in ustvarjalnost, saj plesalci doživljajo veselje ob gibanju ter željo po 
 
 
komuniciranju. Tako se poveča dobro počutje, motivacija, sproščenost in zdravje, upade pa 
mera anksioznosti in depresivnega razpoloženja. Ples ima pozitiven vpliv na samopodobo, 
samozavedanje, samozaupanje, samopotrjevanje (Pavšič Bajc, 2007).  
Pavšič Bajc (2007) je raziskala, da imajo inštruktorice aerobike bolj pozitivno samopodobo v 
primerjavi s šov plesalkami, ki so bolj samokritične in niso prepričane v svoje lastne 
sposobnosti. Vzrok za takšno počutje se lahko pripisuje tudi naravi dela obeh skupin. Šov 
plesalke kot vrhunske športnice so za razliko od inštruktoric aerobike bolj obremenjene s 
tekmovanji, publiko in sodniškimi ocenami, kritiko iz zunanjega okolja ter popolnostjo 
izvedbe naloge, medtem ko inštruktorice aerobike kot rekreativne športnice nimajo tako 
visoko zastavljenih ciljev in v svojem delu iščejo lastno zadovoljstvo in zadovoljstvo vadečih. 
Na drugi strani pa imajo ravno šov plesalke boljšo kontrolo pozornosti, deležne so večjega 
števila gibalnih informacij in imajo osebne prijateljske stike s svojo skupino.    
Vsak posameznik stremi k temu, da razvije čim boljšo lastno samopodobo, saj mu le ta 
omogoča uspešno premagovanje življenjskih izzivov. Pri tem ni pomembno, da bi bila ta 
samopodoba iz vseh vidikov idealna, bistveno je da posameznik razvije in doseže pozitiven 
odnos do različnih situacij. V našem raziskovalnem delu si bomo pomagali z Tennesseejsko 
lestvico samopodobe, s pomočjo katere bomo poskušali ugotoviti, kako tribal fusion plesni 
stil vpliva na samopodobo plesalk.   
 
 
5. EMPIRIČNI DEL 
 
5.1. CILJI IN HIPOTEZE 
 
Cilji raziskave so: 
 Cilj 1: Ugotoviti, ali se je samopodoba začetnic spremenila po petih mesecih plesanja. 
 Cilj 2: Ugotoviti, ali obstajajo razlike v samopodobi med plesalkami, ki tribal fusion 
plešejo že nekaj let, ter plesalkami, ki so komaj začele plesati. 
 Cilj 3: Analizirati samopodobo plesalk tribal fusion stila. 
Skladno s cilji smo si zastavili naslednje hipoteze: 
 H1: Plesalke začetnice tribal fusion stila, imajo po petih mesecih boljšo telesno 
samopodobo in boljšo splošno raven samopodobe, kot na začetku tečaja tribal fusion 
plesa. 
 H2: Plesalke tribal fusion stila, ki plešejo že več let, imajo bolj pozitivno samopodobo 
od plesalk, ki so komaj začele plesati.   
 
 




V raziskavi je sodelovalo 40 plesalk tribal fusion plesnega stila iz osrednje slovenske regije. 
20 plesalk predstavljajo plesalke začetnice, ki se z omenjeno plesno zvrstjo ukvarjajo od 
meseca oktobra 2016 in bodo testirane dvakrat, 20 plesalk pa predstavlja nadaljevalno 
skupino, ki tribal fusion stil plešejo že 5 let in več. Udeleženke so stare med 20 in 40 let.  
5.2.2. PRIPOMOČKI 
 
Za pomoč pri izvajanju raziskave smo uporabili Tenneseesjko lestvico pojma sebe (TSCS). 
Lestvica temelji na predpostavki, da je samopodoba večdimenzionalen konstrukt, ki je nastal 
z namenom pridobitve enostavnega, široko uporabnega, dobro standardiziranega in 
multidimenzionalnega merila koncepta jaza (Kac, 2014). 
Lestvica je sestavljena iz dveh delov. Prvi del zajema samokritičnost, drugi pa pozitivno 
lestvico, ki zajema telesni jaz, moralno-etični jaz, osebnostni jaz, družinski jaz, socialni jaz, 
identiteto, zadovoljstvo s samim seboj, vedenje in samovrednotenje. Sestavlja jo 100 trditev, 
na katere testiranec odgovarja s pomočjo ocenjevalne lestvice od 1 do 5. Trditev je lahko 
povsem napačna ali povsem resnična. Na listu za odgovore testiranec označi številko 
odgovora, za katero meni, da zanj najbolj drži. Polovica trditev je napisana v negativni obliki, 
druga polovica pa v pozitivni. Uporabljamo jo lahko individualno ali skupinsko za osebe od 
12 let naprej. Lestvica je sestavljena iz dveh delov :  
1. SAMOKRITIČNOST: vključuje 10 trditev, ki opisujejo zmerno nezaželene lastnosti, 
ki jih večina ljudi priznava. Tisti, ki jih zanikajo, so obrambno naravnani in želijo o 
sebi podati dobro podobo, za kar dobijo nižje število točk. Nasprotno pa visoko število 
kaže na kritičnost do sebe. 
2. POZITIVNA LESTVICA: vsebuje 90 trditev (negativne in pozitivne) in meri 
splošno raven samospoštovanja, ki pa se deli naprej še na naslednje komponente: 
 Telesni jaz – kaže pogled na lastno telo, kako zaznava svoje zdravje, zunanji videz, 
spolnost 
 Moralno-etični jaz – kaže na moralno etični okvir oz. občutja v smislu »sem dober–sem 
slab človek«, kako posameznik vidi svojo moralno vrednost 
 Osebnostni jaz – kaže na občutek lastne vrednosti, osebne primernosti in oceno osebnosti 
v odnosu do drugih 
 Družinski jaz – kaže posameznikovo zaznavanje sebe v odnosu do najbližjih, občutke 
primernosti, vrednosti in veljave v družini 
 
 
 Socialni jaz – kaže občutek vrednosti in pomembnosti v odnosu z ljudmi v socialnih 
situacijah 
 Identiteta – posameznikova prepričanja o sebi, gledanje nase z lastnimi očmi, kam se 
umešča, kdo je 
 Zadovoljstvo s samim seboj – lastna podoba, izraža zadovoljstvo s samim seboj, kako 
posameznik čuti o sebi, kaže občutek zadovoljstva z lastno podobo, identiteto, 
sprejemanje samega sebe 
 Vedenje – meri dojemanje lastnega vedenja in načina delovanja  
 Samovrednotenje – mera vrednotenja samega sebe, samospoštovanje, kako se 
posameznik ceni, koliko si zaupa (Lamovec, 1994). 
 
Slika 9. Tenneseesjka lestvica pojma sebe (TSCS) (Kobal, 2017). 
 
 
Testirali smo začetno in končno stanje plesalk – na začetku in po dveh mesecih plesanja 
Tribal Fusion stila, hkrati pa smo vprašalnike razdelili tudi tistim, ki Tribal Fusion plešejo že 
več let. Razdelili smo 60 vprašalnikov Tennessejeve lestvice samopodobe. Navodila za 
reševanje vprašalnika sem plesalkam razložila na plesnih tečajih. Plesalke so vprašalnike 
izpolnile doma in mi jih po tednu dni vrnile.  
Dobljene rezultate smo obdelali s programom DOSbox, vrednosti prenesli v excelovo 
razpredelnico in nato podatke obdelali z opisno statistiko SPSS. Pri analizi podatkov smo 
uporabili: 
- Analizo variance za primerjavo razlik v samopodobi med skupino začetnic in skupino 
tistih, ki plešejo že več let. 
- T-test parov (t-paired test) za ugotavljanje ali se je pri začetnicah samopodoba v nekaj 

















5.3. REZULTATI Z RAZPRAVO 
5.3.1. PRIMERJAVA SAMOPODOBE ZAČETNIC PO PETIH MESECIH PLESANJA 
 
Preverjali smo hipotezo: Plesalke začetnice Tribal Fusion stila, imajo po petih mesecih boljšo 
samopodobo, kot na začetku tečaja Tribal Fusion plesa. 
Tabela 1 
Opisna statistika in t-test skupine začetnic merjenih prvič in drugič 
Skupina M SD T p(t) 
SAMOKRITIČNOST 
začetnice prvič 35,10 6,72 0,81 0,42 
začetnice drugič 33,55 5,24     
TELESNI JAZ 
začetnice prvič 65,60 9,93 -1,75 0,09 
začetnice drugič 70,85 9,02   
  
MORALNO ETIČNI JAZ 
začetnice prvič 71,05 9,19 -0,48 0,63 
začetnice drugič 72,50 9,78     
OSEBNOSTNI JAZ 
začetnice prvič 65,65 6,76 -0,84 0,41 
začetnice drugič 67,85 9,59   
  
DRUŽINSKI JAZ 
začetnice prvič 64,50 10,30 -0,94 0,36 
začetnice drugič 67,35 8,92     
SOCIALNI JAZ 
začetnice prvič 65,25 10,27 -0,63 0,53 
začetnice drugič 67,10 8,26   
  
IDENTITETA 
začetnice prvič 116,45 10,70 -1,97 0,06 
začetnice drugič 123,05 10,52     
ZADOVOLJSTVO S SEBOJ 
začetnice prvič 110,05 16,67 -0,62 0,54 
začetnice drugič 113,30 16,56   
  
VEDENJE 
začetnice prvič 105,55 15,17 -0,84 0,41 
začetnice drugič 109,30 13,16     
SAMOVREDNOTENJE 
začetnice prvič 332,05 40,27 -1,11 0,27 
začetnice drugič 345,65 37,22   
  
Legenda: M-aritmetična sredina, SD-standardni odklon, p(t)-stopnja statistične pomembnosti t testa 
Tabela 1 prikazuje opisno statistiko za vrednosti 10 spremenljivk in statistično značilne 
razlike v samopodobi med skupino plesalk začetnic ob pričetku tečaja tribal fusion plesa, ter 
enako skupino plesalk začetnic, testirane po petih mesecih obiskovanja tribal fusion plesnih 




Slika 10. Statistično značilne razlike v samopodobi začetnic. 
Statistično značilne razlike se torej pojavljajo pri telesnem jazu, ki se je statistično višji po 
petih mesecih obiskovanja tribal fusion tečaja, kar pomeni, da so se v petih mesecih začele 
telesno sprejemati, se imeti rade, videti svoje telo kot lepo, sposobno in zdravo, izboljšal se je 
njihov pogled na lastno telo in zunanji videz, zdravstveno stanje in njihov odnos do spolnosti. 
Na tečajih tribal fusion plesa se ženske večino časa poglabljajo v svoje telo in občutke, ki jih 
doživljajo med treningom. Na začetku vsakega treninga je namenjene pol ure za vadbo joge, 
kjer se telo pripravi na nadaljnje izvajanje plesnih gibov. Vaje so namenjene krepitvi ter 
raztezanju določenih mišičnih skupin, ki jih kasneje uporabimo pri izvajanju točno določenih 
tribal plesnih elementov. Pri tem se izboljšajo funkcionalne sposobnosti, aerobna vzdržljivost 
ter nekatere gibalne sposobnosti, predvsem gibljivost in mišična moč trupa ter ramenskega 
obroča. V plesnem delu je prisotnega veliko gibanja z boki, trebuhom in prsnim košem, pri 
tem pa seveda tudi opazovanja samega sebe v ogledalu in doživljanja občutkov skozi gibe. 
Pavli (2015) je mnenja, da je pri tribal stilu velik poudarek na eleganci gibanja, pokončni in 
pravilni drži ter odpiranju prsnega koša, kar posledično skozi čas omogoča zdravo in lepo 
telesno držo ter lažjo kontrolo gibanja pri plesu. Poleg tega se plesalka začne počutiti bolj 
ženstveno in lepo v svojem telesu, samo sebe dojema kot bolj spolno privlačno. Nekatere 
plesalke so tudi ugotovile, da imajo manj težav z bolečinami v hrbtenici, vratu in ramenih, 
odkar plešejo tribal fusion plesni stil. Prav tako je statistično pomembna razlika med obema 
skupinama začetnic v tem, kako vidijo same sebe, torej v identiteti. Ta je višja pri plesalkah 
začetnicah, po petih mesecih obiskovanja tečaja. Identiteta vsebuje postavke »kdo in kaj sem 
jaz«, opredeljuje posameznikovo gledanje nase z lastnimi očmi, kam se umešča in kdo je. 
Torej so se plesalke preko tribal fusion plesa identificirale, kar kaže na to, da se zavedajo 
lastne vrednosti in edinstvenosti, višje se vrednotijo, bolj zaupajo sebi in lastnemu telesu in se 
v lastnih očeh vidijo sposobnejše ter bolj privlačne, večvredne.  
 
 
5.3.2. PRIMERJAVA SAMOPODOBE MED PLESALKAMI ZAČETNICAMI IN TISTIMI, 
KI PLEŠEJO ŽE VEČ LET  
 
S t-testom smo ugotavljali razlike v samopodobi plesalk tribal fusion stila začetnic in tistih, ki 
plešejo tribal fusion stil že več let. Ugotovili smo, da imajo plesalke tribal fusion stila, ki 
plešejo že več let, bolj pozitivno samopodobo od plesalk, ki so komaj začele plesati tribal 
fusion plesni stil.  
Tabela 2  
Opisna statistika in t-test za začetnice merjene prvič in nadaljevalno skupino plesalk 
Skupina M SD T p(t) 
SAMOKRITIČNOST 
začetnice prvič 35,10 6,72 0,17 0,87 
nadaljevalne 34,80 4,18     
TELESNI JAZ 
začetnice prvič 65,60 9,93 -2,11 0,04 
nadaljevalne 72,30 10,13     
MORALNO ETIČNI JAZ 
začetnice prvič 71,05 9,19 -1,01 0,32 
Nadaljevalne 73,70 7,36     
OSEBNOSTNI JAZ 
začetnice prvič 65,65 6,76 -1,02 0,31 
Nadaljevalne 68,50 10,47     
DRUŽINSKI JAZ 
začetnice prvič 64,50 10,30 -1,81 0,08 
nadaljevalne 70,00 8,85     
SOCIALNI JAZ 
začetnice prvič 65,25 10,27 -1,61 0,12 
Nadaljevalne 69,85 7,60     
IDENTITETA 
začetnice prvič 116,45 10,70 -2,02 0,05 
nadaljevalne 123,25 10,57     
ZADOVOLJSTVO S SEBOJ 
začetnice prvič 110,05 16,67 -1,35 0,19 
Nadaljevalne 117,20 16,85     
VEDENJE 
začetnice prvič 105,55 15,17 -1,86 0,07 
nadaljevalne 113,90 13,15     
SAMOVREDNOTENJE 
začetnice prvič 332,05 40,27 -1,79 0,08 
nadaljevalne 354,35 38,44   
  
 
Iz Tabele 2 je razvidno, da ima nadaljevalna skupina plesalk višje vrednosti pri vseh 
spremenljivkah, statistično značilne razlike pa so opazne pri telesnem in družinskem jazu, 
identiteti, vedenju ter samovrednotenju oziroma v splošni ravni samopodobe in 
samospoštovanja. Nadaljevalna skupina plesalk ima več izkušenj s plesnimi nastopi in 
predstavami, zato jim je občutek nastopanja že domač, hkrati pa čutijo nad svojim telesom že 




Slika 11. Statistično značilne razlike v samopodobi začetnic in nadaljevalk. 
Statistično značilna razlika pri spremenljivki telesni jaz kaže na to, da nadaljevalna skupina 
plesalk, ki plešejo vsaj 5 let, ocenjuje svoj zunanji videz, sposobnosti, samopodobo in zdravje 
bolje, kot plesalke začetnice. V svojem telesu se počutijo bolj zdrave in spolno privlačne. 
Plesalke imajo manj težav z bolečinami v hrbtu in vratu, njihova drža je bolj pokončna in 
odprta, nad svojim telesom čutijo več kontrole. Svoje telo veliko bolje sprejemajo kot 
začetnice, ter se v skladu s tem tudi tako vedejo. V svoji neverbalni komunikaciji so bolj 
odprte, ne sramežljive in odločne, to pa izžarevajo tudi na plesnih nastopih.  
Statistično značilna razlika pri spremenljivki družinski jaz bi lahko kazala na to, da plesalke, 
ki so zadovoljne z družinskimi odnosi in se bolje razumejo s svojo družino, od koder 
prejemajo podporo, dlje časa vztrajajo v plesu. Verjetno jih je družina pri tem bolj podpirala 
in morda v tem plesu niti ne bi vztrajale toliko let, zato so družinsko podporo tudi 
potrebovale. Hkrati je možno, da veliko deklet svojo »dušno« družino najde prav v tem 
okolju, med plesalkami. Ravno zaradi občutka sprejetosti in podpore, medsebojne močne 
povezanosti in komunikacije, ki je morda doma ne dobijo ali zadovoljijo se plesalke počutijo 
domače in se rade vračajo v takšno okolje. Zaletel Černoš (2002), je ugotovila, da starši in 
družina športnikom nudita tako osebnostno, finančno, kot motivacijsko podporo skozi celotno 





Slika 12. Statistično značilne razlike v vedenju 
med začetnicami 1 in nadaljevalno skupino. 
 
Slika 13. Statistično značilne razlike v identiteti 
med začetnicami 1 in nadaljevalno skupino. 
 
Statistično pomembna razlika med začetno in nadaljevalno skupino plesalk je tudi v tem, kako 
vidijo same sebe, torej v identiteti. Nadaljevalna skupina plesalk se bolj zaveda tega, kaj si 
želijo, kaj in kdo so, hkrati so bolj zadovoljne s svojim vedenjem, imajo boljši odnos do sebe 
in okolice ter so bolje splošno razpoložene. Zaletel Černoš (2002) ugotavlja, da imajo športni 
plesalci in plesalke v primerjavi z ostalimi športniki in nešportniki statistično najbolj izražen 
socialni jaz, identiteto, vedenje ter splošno raven samopodobe in se med vsemi najvišje 
cenijo.  
 
Slika 14. Statistično značilne razlike v samopodobi med začetnicami 1 in nadaljevalno 
skupino. 
Statistično pomembne razlike so se pokazale tudi v spremenljivki samovrednotenja, kjer 
lahko razberemo da imajo nadaljevalke višjo splošno raven samopodobe in samospoštovanja, 
se bolj cenijo in zaupajo vase. To lahko zelo verjetno pripišemo dolgoletnim izkušnjam z 
nastopanjem v tribal fusion plesnem stilu, kjer se plesalke trudijo nastopiti samozavestno, 
pogumno in odločno, pri tem pa izražati svoja čustva oziroma jih kdaj znati tudi zaigrati. 
Plesalka tribal fusion stila na svojem nastopu skuša izraziti sporočilo skozi telesno držo in 
obrazno mimiko, ki je pokončna, ponosna, čeprav hkrati nežna in ženstvena.  
 
 
5.3.3. PRIMERJAVA SAMOPODOBE MED PLESALKAMI ZAČETNICAMI, KI PLEŠEJO 
PET MESECEV IN TISTIMI, KI PLEŠEJO ŽE VEČ LET  
 
S t-testom smo ugotavljali razlike v samopodobi plesalk tribal fusion stila začetnic ki plešejo 
pet mesecev in tistih, ki plešejo tribal fusion stil že več let. Ugotovili smo, da imajo plesalke 
tribal fusion stila, ki plešejo že več let, bolj pozitivno samopodobo od plesalk, ki plešejo 
komaj nekaj mesecev.  
Tabela 3: 
Opisna statistika in t-test za začetnice merjene drugič in nadaljevalno skupino plesalk 
Skupina M SD t p(t) 
SAMOKRITIČNOST 
začetnice drugič 33,55 5,24 -0,83 0,41 
nadaljevalne 34,80 4,18     
TELESNI JAZ 
začetnice drugič 70,85 9,02 -0,48 0,64 
nadaljevalne 72,30 10,13     
MORALNO ETIČNI J. 
začetnice drugič 72,50 9,78 -0,44 0,66 
nadaljevalne 73,70 7,36     
OSEBNOSTNI JAZ 
začetnice drugič 67,85 9,59 -0,20 0,84 
nadaljevalne 68,50 10,47     
DRUŽINSKI JAZ 
začetnice drugič 67,35 8,92 -0,94 0,35 
nadaljevalne 70,00 8,85     
SOCIALNI JAZ 
začetnice drugič 67,10 8,26 -1,10 0,28 
nadaljevalne 69,85 7,60     
IDENTITETA 
začetnice drugič 123,05 10,52 -0,06 0,95 
nadaljevalne 123,25 10,57     
ZADOVOLJSTVO S 
SEBOJ 
začetnice drugič 113,30 16,56 -0,74 0,46 
nadaljevalne 117,20 16,85     
VEDENJE 
začetnice drugič 109,30 13,16 -1,11 0,28 
nadaljevalne 113,90 13,15     
SAMOVREDN. 
začetnice drugič 345,65 37,22 -0,73 0,47 
nadaljevalne 354,35 38,44     
 
Iz Tabele 3 lahko razberemo, da ni statistično značilnih razlik med začetno skupino plesalk 
merjeno drugič in nadaljevalkami. Lahko rečemo, da se začetnicam že po nekaj mesecih 
plesanja tribal fusion stila samopodoba toliko izboljša, da se približajo stanju nadaljevalne 
skupine plesalk. Na njihovo rast samopodobe verjetno dobro vpliva tudi vmesni plesni nastop, 






V diplomskem delu smo želeli ugotoviti, ali tribal fusion plesni stil vpliva na samopodobo 
plesalk. Hkrati smo želeli raziskati, ali obstaja razlika v samopodobi med plesalkami, ki so 
komaj začele s tečaji tribal plesnega stila in njihovo stanje po nekaj mesecih plesanja ter 
razlike med začetnicami in nadaljevalno skupino plesalk. Čeprav bi bil lahko vzorec plesalk 
še bolj obsežen, smo na podlagi dobljenih rezultatov smo prišli do ugotovitve, da ima tribal 
fusion plesni stil pozitivne učinke na telesno samopodobo plesalk. 
Prvo hipotezo H1: »Plesalke začetnice tribal fusion stila, imajo po petih mesecih boljšo 
telesno samopodobo in boljšo splošno raven samopodobe, kot na začetku tečaja tribal fusion 
plesa« smo potrdili, saj je pokazala statistično značilne razlike v spremenljivkah telesnega 
jaza in identitete. Ples pozitivno vpliva na njihov odnos do lastnega telesa, zunanjega videza 
in spolnosti. Izboljšajo se njihove funkcionalne sposobnosti in aerobna vzdržljivost, poveča se 
gibljivost ter mišična moč trupa, predvsem mišic medeničnega dna ter ramenskega obroča. 
Prav tako se izboljša njihova telesna drža, ki postane bolj pokončna, to pa omogoča večjo 
kontrolo gibanja pri plesu. Plesalka se v svojem telesu počuti bolj ženstveno in lepo ter bolj 
spolno privlačno, kar kaže skozi eleganco svojega gibanja. Nekatere plesalke so tudi 
ugotovile, da imajo manj težav z bolečinami v hrbtenici, vratu in ramenih, odkar plešejo tribal 
fusion plesni stil. Prav tako ima tribal fusion plesni stil pozitiven vpliv do plesalkine 
identitete. Identiteta vsebuje postavke »kaj sem jaz«, opredeljuje plesalkino gledanje nase z 
lastnimi očmi, kam se umešča in kdo je.  Plesalke se preko tribal fusion plesa identificirajo, 
bolj se zavedajo lastne vrednosti in edinstvenosti. 
Tudi drugo hipotezo H2: »Plesalke tribal fusion stila, ki plešejo že več let, imajo bolj 
pozitivno samopodobo od plesalk, ki so komaj začele plesati« smo potrdili, saj se je pokazala 
statistično značilne razlike v spremenljivkah telesnega in družinskega jaza, identitete, vedenja 
ter samovrednotenja. Skupina plesalk, ki se s tribal fusion stilom ukvarja že nekaj let, se v 
svojem telesu počutijo bolj zdrave in spolno privlačne, dobro se zavedajo tega, kaj želijo, kdo 
in kaj so, hkrati so bolj zadovoljne s svojim vedenjem, višja je tudi njihova splošna raven 
samopodobe in samospoštovanja. Zanimiva je ugotovitev, da se vzorec plesalk začetnic, ki 
plešejo tribal fusion plesni stil 5 mesecev, v rezultatih približa nadaljevalni skupini plesalk, 
kar kaže na to, da njihova samopodoba zelo hitro raste.  
Na splošno smo v naši raziskavi odkrili dovolj statistično značilnih razlik, ki kažejo na to, da 
tribal tusion plesni stil v relativno kratkem času pozitivno vpliva na samopodobo, predvsem 
na boljše sprejemanje svojega telesa, ugodno vpliva na dobro počutje ter posledično zdravje, 
plesalke pa se vse bolj zavedajo, kaj želijo, kaj so, bolj so zadovoljne s svojim vedenjem, 
imajo boljši odnos do sebe in okolice ter so bolje splošno razpoložene. Učiteljice orientalskih 
plesov navajajo, da tovrstni ples ugodno vpliva na vzdrževanje mišičnega tonusa, usklajenost 
gibov, prav tako pa blaži in odpravlja težave s predmenstrualnim sindromom, sprošča 
napetosti, zmanjšuje stres ter ob uravnoteženi in zdravi prehrani zagotavlja vzdrževanje 
vitkega telesa. Pomaga pri krepitvi ustvarjalnosti, kreativnosti, ugodno vpliva na aerobno 
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